
                                                                                          Fuss-Tips 
 Rückenlage, unterer Rücken guten Kontakt, Bauchspanne 
                                                                          Während der Ausatmung mit den Zehnespitzen oder der Ferse Richtung Boden und                                           
                                                                          retour. 

 
 
 
 
 
 


